





















































Es tan bueno como el pan. 


E *ntre ios siglos Vil y Vílí, 
i as tierras que perte¬ 
necían a los indios eran 
expropiadas poco a poco por tús 
españoles, por ío que el sistema 
de arado se fue generaitzando, 
es decir, tos nativos contaban 
con un sistema de arado rústico 
que constaba principalmente de 
una primitiva coa (un palo 
aguzado tostado por ia punta) 
con Ib que labraban ei suelo. 
Conforme perdían sus tierras, 
se convertían en peones semi- 
asalariados. Sólo en el centro y 
sur del país algunos lograron 
disfrutar de sus tierras. 


En esa época, eran cosechados 
cereaies como ei trigo, ia ceba¬ 
da o ei centeno, aunque éstos 
dos últimos en menor propor¬ 
ción, tos cuales eran Hevados a 
ios molinos para hacer la harina 
para et pan. Los principales 
molinos eran los de Cheleo, Ei 
Molino def Rey Mtraflores, Del 
Moralf Santo Domingo, Beién y 
San Cosme, por mencionar 
algunos, los más poderosos en 
cuanto a la venta de harinas y 
establecimiento de precios eran 
El Posito y La Aíhóndiga. 
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Entr& hs phncipaies encontramos at trigo, ef 
arroz, ef centeno, i a avena, ei maíz y fa ceba- 
da. Ds todos ellos, el más popular es ef trigo. 
Ef cultivo de la cebada es antiguo, pero no es 
tan usado como ei trigo. Ef arroz también 
ocupa un lugar importante, pero su historia es 
mucho más corta. En ef caso de fa efabo- 
ración de pan, ef cereal que compite con ef 
trigo es el centeno, con su característico sabor 
ácido y olor fuerte. 

Después de la última era giaciai, aparecieron 
los primeros tipos de trigo cuitivadost ei 
einkhorn (el primer trigo para pan)t et emmer 
(obtenido a través de los años logrando un 
proceso selectivo), et triticum aestivum (con 
miles de variedades utilizadas en ía pana¬ 
dería) y el triticum durum (base de tas pas¬ 
tas). 


Un campo de trigo maduro es totalmente 
incomestible. Antes de que pueda con¬ 
sumirse, el grano de trigo debe triffaise para 
separarlo def tallo y ta paja, después tiene que 
molerse y cocerse. La mayoría de las personas 
prefieren el pan blanco, pero et pan moreno 
es rnás nutritivo porque contiene más proteí¬ 
nas, grasas, hierro, tfamina, riboflavina y 
macina. 

Ei ingrediente mágico de fa barí na de trigo y 
de centena es et gluten, que es un complejo 
de vitaminas que ayuda a la masa a tener fa 
capacidad de elasticidad, esto se logra at 
agregarle agua y comenzar el amasado. 






EL TRIGO contiene ?Tíás proteínas-que 
cualquier otro cereal y también tiene ^ 
muchas calorías. Por ejemplo, J 00 gr 
prúpoíciorfan 330 calorías. 




ELEMENTOS 

NUTRITIVOS DEL TRIGO 


Hidratos de carbono 

70 % 

Proteínas 

13.5 % 

Agua 

10 % 

Grasas 

3 % 

Vitaminas y minerales 

2 % 

Fibras 

1,5 % 


Germen 



























INQOIÍNUS: 


500 gr de harina 

500 gr de harina integral 

600 gr de mantequilia 

400 rríl de leche 

15 gr 6 4 cnchsraditas de 

levadura 

4 huevos 

1 cucharada de vainilla 

2 cücharaditss de 
polvo para hornear 

160 gr de azúcar 

20 gr ó 1 cücharadita rasa 

de saf 

1/2 taza de mantequilla 

fundida 

2 yemas de huevo 

para barnizar 

2 cucharadas de leche 

Harina para extender 
Manteca vegetal para 
engrasar 







Báscula 
Taza medidora 
Raspa 
Cucha rita 
Brocha 

1 cortador de bisqoet 
grande 


MAHERA PE PREPA^R: 

L Mezcle la mantequilla, fas 
harinas, ei azúcar, el polvo 
para hornear y Ja sBl en seco, 
frote suavemente en forma 
arenosa con las manos. 



{Rinde 30 porciones} 




2. También puede mtegraríos con 
¡a raspa. 


7. 



¡ncorpore y íaHe enérgíca¬ 
rneo fe hasta que ¡a pasta 
tenga elasticidad. 



3. Si io hace con baUdora^ utilice 
e¡ accesorio llamado paleta. 


8. Queda úemasiadú floja pero es 
norma!. 


4. Aparte, mezcle la lache, ¡a leva¬ 
dura, ios huevos y la vainilla. 



5. Verifique que estén bien inte¬ 
grados. 


6. Forme una íuenle con ¡os 
primeros ingredientes y vierta 
la mezcla anterior. 




9. Métala en una bolsa de plásti¬ 
co o póngala en una charola y 
cúbrala con plástico, refri¬ 
gérela durante 24 horas. 



trts 

ESTmifis 









































JO. Después- espoíi^orec {3 mesa 
con harina. 


11. Extiéndafa en forma rectan¬ 
gular, \renf icando que haya 
suficiente harina en la parte de 
abajo. 



12. Ur}te ta superficie con una 
capa ligera de mantequilla. 



13. Dóblela en tres partes igua¬ 
les. Primero doble un extremo. 



15. Gire 1/4 de vuelta. 



16. Extienda nuevamente y repi¬ 
ta ef proceso. 


1 Z Extiéndala hasta dejarla de 1 
cm de grosor corte los bis- 
quets con el cortador enharP 
nado. 


18. Acomódelos en la charola 
engrasada con una separación 
de 3 cm entre cada ímo. 


19. Déjelos fermentar hasta que 
doblen su votumen. 


20. Barnícelos suavementú con 
ias yemas de huevo mezcladas 
con leche. 




21. Déjelos secar y hornee a 
2iOX por 20 minutos o hasta 
que se doren y estén cocidos. 

































































(Rinde 3 psnes de 500c/u) 


m Alemán 


5. Coíoque 3i centro et azúcar, la 
sal, la maniequflía, el poolishy 
un poco de agua. 


7* Golpéela contra la mesa para 
alisarla. 


IH»e{PIEHTES; 


500 

gr de harina 

250 

gr de harina integral 

50 

gr de harina de 


centeno 

25 

gr de azúcar 

12 

gr de sai ó 1 cucharada 


rasa 

15 

gr de levadura en polvo 
ó 3 cucharadas 

50 

gr de mantequiila 

130 

gr de pooiish 

400 

mi de agua 

i 

huevo para barnizar 
Harina para extender 
Manteca vegeta i 
para engrasar 

Ajonjoií ai gusto 




Bá^cuta 

Raspa 

Taza medidora 

Cuchara 

Navaja 

Atomizador de agua 


MANEU Vi 

1. Engrase ligeramente la charola. 



4. Haga un premezclado con las 
ingredientes del centro y 
agregue más agua. 



5, Añada más agua e míegre el 
resto de las harinas^ 



8 . Estírela con fas manos para 
verificar $u elasticidad y suavi¬ 
dad. 




9. Déjela reposar a temperatura 
ambiente durante 20 minutos. 


10. Divídala en 3 porciones de 
500 gr. 


2. Haga una fuente con las hari¬ 
nas y la levadura por fuera. 



6 . integre más agua y talle la 
masa para que comience a 
despegarse. 


11 .Extienda ia masa en forma 
recta ngulaq de 25 cm de 
largo. 






























JJ, Presione más hs extremos 
para que el centro quede grue¬ 
so. 



14. Observe la forma y deje I 0 
cerradura hacia abajo. 



15. Coíáqueh en ía charola y 
déle forma presionando 
mente. 



16. Déjeío fermentar en un fugar 
tibio hasta que dobfe su volu¬ 
men, manténgalo lejos de las 
corrientes de aire y no ío 
golpee. 


[ 17. Hágate con la navap un corte 




19. Hornee a 220°C durante 20 
minutos o basta que tome 
color y esté firme. 


20. Deje enfriar. 

T ips; 

H3ga e! corte de 3 ó 4 mm con un movi¬ 
miento preciso, no to reeiice por portes ye 
que (3 ttsrrá pueríe íw/árse. Para etabOf'ar 
panes a ntvoS semi-irdiístrial o irdusínai, 
se uUJuen Pornos con vapor y itigunos mefO' 
rantes y aditivos, ios qtie nosotras prepa¬ 
ramos 00 contienen ningún conservador, 
por iü que ieq rPComefKfánKrS COfíSiimirtos 
ef mismo dfa. 











































































500 

gr de harina 

250 

gr de harina integral 

250 

gr de harina 


de centeno 

40 

gr de azúcar 

12 

gr de sal 

15 

gr de levadura en polvo 


ó 3 cucharaditas 

125 

gr de mantequilla 

160 

gr de poohsh 

400 

mi de agua 


Harina para extender 
Manteca vegetal 
p^ra engrasar 



Bascula 

Raspa 

Taza medidora 
Molde de pan de caja 
de 34 x 12 cm con 
tapa 


tres 

ESTRELLAS 

*★* 


MAHERA Vi PREPARAR: 


J. Engrase eí molde y ¡a tapa 
con m^rríeca en pomada. 


2. Haga una fu&nte con tas hari¬ 
nas y ía íevadura por fuera. 


5. CotOQue 3í centro e/ azúcar, 
la sai, fa manteqmiía, et pootish 
y un poco de agua. 



4. Haga un premezciado con los 
ingredientes dei centro y 
agregue otro poco de agua. 



5, Añada más agua e integre ei 
resto de tas harinas. 



6 . Adiciono más agua y tai fe ia 
masa para que comiEnce a 
despegarse. 


7. Gotpéeia contra ta mesa para 
atisaría. 



3. Estírela con tas manos para 
verificar su eíasticidad y suavi¬ 
dad. 



9* Déjefa reposara temperatura 
ambiente durante 20 minutos. 































I 



JO. Divídala en 2 porciones de 
800 gr c/u. 


J J. Extienda la masa en forma 
rectangular, de 30 cm de largo, 
utilizando poca harina para que 
no se pegue. 


N t 




13, Gírelo un poco para darle 
mejor forma. 


24, Coiéquelo dentro del molde 
con la unión hacia abajo. 


17. Deslice la tapa suavemente 
y deje reposar 5 minutos más. 




J5. Presione hasta lograr que se 
distribuya perfectamefíte en el 
fondo. 



16. Déjelo fermentaren un lugar 
tibio hasta que llegue a 3/4 del 
molde. 


18. Hornee a 2WC durante 20 
minutos o hasta que haya toma¬ 
do color y esté firme, 

19. Desr^iolde y deje enfriar. 

Típ: 

Ctrancío tape ei paOr hágñh con 
pangue crynt? e( nesgo ds ÜMi/srse. 



12. Realice un rollo apreiándoio 
conforme lo vaya enrollando. 
































































lf2 taza de harina 

1 eucharadiía rasa 

de polvo para hornear 
1/2 taza de amaranto 

02 taza de salvado 

1/2 taza de germen 

2 cucharadas de azúcar 

2 huevos 

1/2 taza de aceite 

Manteca vegetal para 
engrasar 


riaicriail NeceH«rl* 



Báscula 
Cuchara 
Taza medidora 
Cuchara 
Charola 


MANERA PE PREPARAR: 


i 





J. Mezcle eo seco la harina, el 
azúcar, el polvo para hornear, el 
amaranto, eí salvado y el ger¬ 
men. 



3, Integre poco a poco tos 
huevos y bata hasta obtener una 
mezcla homogét^ea, repose 5 
m/nutos^ 



4. Tome porciones con la 
cuchara, redondéelas y cofóque- 
las en la charola /igerainetite 
engrasada. 



5. Sepárelas 3 cm er\tre cada 
una. 


6. Hornee a 210*C de i5 a 20 
minutos. Debe sentirlas firmes 
y ligeramente doradas. 


Tip: 

Pveáe sustituir los cei^e^íís por gramil 
pero tír\ ¡a misma cánírtísd. 


^ T 

" TRES 

rcrnrr r AC ' 



















































(Rinde 5 barras de 350 gr c/ú) 



500 gr de harina 
500 gr de harina integral 
40 gr de azúcar 

12 gr de sai 

15 gr de levadura en polvo 

80 gr de mantequilla 

170 grdepoolish 
500 mi de agua 

Harina para extender 
Manteca vegetal 
para engrasar 


NícéÉ*rí»í 



Báscula 

Raspa 

Taza medidora 

Cuchara 

Navaja 

Atomizador de agua 
Charola 


MAKERA ^ mfkm: 


L Engrase íigeramente ta chaiv- 
i3. 


2. Haga una fuente con las hari¬ 
nas y ía favadara por fuera. 


3, Coloque al centro et azúcar, ia 
sai, i3 irríarífeqyiV/a, el pooiish y 
un poco de agua. 


6 . Integre más agua y talle la 
masa para que comience a 
despegarse. 



4. Haga un premezclado con los 
ingredientes del centro y 
agregue más agua. 



5. Añada más agua e integre el 
resto de las harinas. 



Z Golpéela contra ia mesa para 
alisarla. 



a Estírela con tas manos para ve¬ 
rificar su elasticidad y suavi¬ 
dad. 



9, Déjela reposar a temperatura 
ambiente durante 20 miViüíos. 


























































20. Divídala 5 porciones de 
350 gr. 


11. Extienda ia masa en forma 
rectangiifart de aproximada¬ 
mente 25 cm de largo. 




14. Ruédela suavemente y deje 
la cerradura hacia abajo. 


12. Enrolle fentamente apretan¬ 
do para que quede firme. 




13. Presione la barra de manera 
uniforme para que quede pareja. 


15. Cofóquefa en fa charola y 
déte forma presionando sü^ave- 
mente. 



1 €. Déjela fermentar en un lugar 
tibio hasta que doble su volu¬ 
men, no Ib exponga a corrien¬ 
tes de aire ni la golpee. 



17. Hágale cortes transversales 
con la navaja. 



18. De inmediato rocíele agua 
con el atomizador 


19. Hornee a 220'^C durante 20 
minutos o hasta que tome 
color y esté firme. 


20. Deje enfriar. 


tef coffes óe 3 64 mm con un nwvimie-ñXü prs- 
no íDs reñUce por íiarfes ys barra puede 

bajarse. Para efaborar barras o baguettes a nivet s&mi- 
Hidusírríf d industrial, se utifiian bornos etwi Kd-jwr y 
algunos ftieioranles y aditivos, las que nosoíros 
preparamos no cpfíUeum ningún conservador, por to que 
!bs recomendsmps copsumiflas et miSmo día. 
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Es utilizada principalfnente 
como íiu meforante de fermen¬ 
tación y miga de los panes. Es 
adicionada a la masa que está 
elaborándose en e! momento 
def premezclado. Es necesaria 
en los panes integrales ya que 
las masas son más pesadas y 
con menor cantidad de gluten, 
por io que servirá para mejorar 
su desarrollo, textura y consis^ 
ter^cia. Adicione un 10% de 
masa vieja con relación a! peso 
tota! de ia masa que va a ela¬ 
borar. 

Ejemplo: 

PAN INrE&m 


500 

gr de hanna 

400 

gr de harina integral 

30 

gr de azúcar 

15 

gr de sal ó 3 


cucharad ¡tas rasas 

15 

gr de levadura en polvo 


6 3 cucharaditas rasas 

25 

gr de manteqüiHa 

450 

mi de agua 

total 1435 145 gr de masa 

vieja 0 fiODiish 

mmmum: 

1 

kg de harina 

30 

gr de a^úcar 

20 

gr de sal 

15 

gr de levadura 

600 

mi de agua 


Vieja o 


MANERA PE PPmKAK: 

l*En un recipiente grande, 
coloque ta harina, la sai, ei 
azúcar y la mitad de agua. 



2* Haga un premezcíado. 



3. Agregue el resto del agua y la 
levadura. 




4. Integre perfectamente. 



5. Deje reposar en un iugar tibio 
hasta que triplique su volu¬ 
men. 



6 . Después puede utilizarla. 



T ips; 

(Je S 3 24 f}or35, desjfmés 
deséchei3 si utitiza ya guíz su ssbof, dúr 
.jí^ofiStstcfíísj no serán fes ádecusífos. 
También es posible ptepof^f pzmes fnte^afes 
sin eñjíiirtes ma» rleji o paolisf}. 






































{Rinda 20 porciones) 



IKmnEHnS; 


500 

gr de marilequilla 

200 

gr de miel de abeja 

8 

huevos 

200 

gr de harina 

100 

gr de salvado 

100 

gr de germen 

100 

gr de granóla 

1 

cucharadita 


de polvo para hornear 

20 

capacillos del S72 

• terisil 



Bá^uia 

Raspa 

Taza medidora 
Cuchara 

Batidora do globo 
Pata de madera 
o espátula 

Placa para panquecitos 
Manga 

Duya lisa de L5 cm 
de diámetro 

MANERA PE PREPARAR; 

i, Coloque tos capacillos en la 
piacB para panquocitos. 


2 . {^creme ta mantequiiia y ta 
miei irasfa obtener punto de 
pofoada (suave y terso). 





3. La manteqwUa debe a 
iamperatura ambiente para 
que acrerr^e rápido. 


4. Agregue ios huevos poco a 
pocOf siga batiendo ienta- 
fuente para que no se corte ia 
mezcia ya que es tiqnidar 



5. Continúe batiendo basta que 
fa mezcla esponje. 


8 . Deje de batir cuando la mezcla 
esté homogénea. 



9. Cohque ta duya en la manga y 
prepárela correctamente. 


10 . Uene los capadnos hasta 
3/4 partes de su capacidad, no 
se exceda para que no se de¬ 
rramen. 


6 . For separado, mezcle en seco | 
la herinay el salvado, el ger¬ 
men, la granóla y el polvo para 
hornear. 


7. Añada lo anterior a la primera 
mezcla, integre en forma 
envolvente con una espátula o 
pata. 




11. Hornee a 200'^C durante 20 
minutos o hasta que tomen 
color, hayan crecido y estén 
firmes. 








































































f 





£f íromo ¿íííw Otto CCfí fa t&mprvtura 
^decüids para Que $g tiesmoiien ade- 
CüaQamente (feníra def rnfsfno. 













wwmntKTR 

300 gr de harina 
200 gr de harina de soya 

10 gr de adúcar 

10 gr de sal á 1 cuchara- 
dita cafetera ra&a 
I hoÉ'/o 

30 gr de mantequilla 
8 gr de levadura en polvo 
6 2 cucharaditas 
caleteras 

200 mi de agua 

1 huevo para barnizar 
Harina para extender 

1/2 taia de gernnen 
de trigo 


M 


«l«ría 




Báscula 
Taza medidora 
Raspa 
Cuchar i ta 
Brocha 


mmÁ n preparar; 


j. Forme vna fuente con ia$ hari¬ 
nas, coíocando aí centro el 
huevo, et azúcar, ia sa^ la 
manted^illa y la levadura poí 
fuera. 


3, Uihice una raspa para despe- 
garía, amásela golpeando li¬ 
geramente hasta que se des¬ 
pegue, quedando suave, ¡isa y 
elástica. 


4. Déjela reposar durante 15 mi¬ 
nutos a femperafüra ambiente, 
tapada con un plástico. 


5, Oividata en porciones de 50 gr 
c/u, déles forma y colóqueias 
sobre una charola. 


7. Déjelas fermentar hasta que 
doblen su volumen. 





6 . Presione los bollos ligera¬ 
mente hasta que tomen forma. 


3. Barnícelos con huevo y espol¬ 
voree él germen. 



9. Hornee 3 2W‘'C por 20 minu¬ 
tos o hasta que se doren y 
estén cocidos. 


2. Mezcle suavementer agregue 
el agua poco a poco, talle la 
masa para que se vaya despe¬ 
gando. 



ÍO. Déjelos enfriar. 



































































Pi/etíe sgrsgsrle tífla cticr/tsfacía de apnjotf 
tostaífo 6 fá m&sa^ wsñftBfA su defictoso 
sdtior. M 








